
Mit kleinen Veränderungen zu mehr Wohlbefinden
und Lebensfreude

10 Tipps für mehr Energie und
Vitalität 50Plus

Ein kompakter Wir BestAger Guide

w wir-bestager.jetzt t +43 699 1134 8709 @ office@wir-bestager.jetzt N Newsletter

https://wir-bestager.jetzt/
mailto:office@wir-bestager.jetzt
https://wir-bestager.jetzt/newsletter-anmelden/


Wir BestAger wissen, wie vielfältig das Leben ab
50Plus sein kann. Deshalb behandeln wir Themen, die
genau auf deine Bedürfnisse und Wünsche
zugeschnitten sind: von Gesundheit über Reisen,
Lifestyle, Wohnen, Pension, Digitales Know How uvm.
Unsere Tipps sind alltagstauglich und unterstützen
deine körperliche und geistige Vitalität.

50Plus neu
erleben
Herzlichen Glückwunsch – du gehörst zu einer Generation
voller Lebenslust, Neugier und Erfahrung! 

Fühlst du dich manchmal müde oder erschöpft?
Unser kostenloser Guide zeigt dir, wie du deine
Energie und Vitalität nachhaltig steigern kannst –
ohne großen Aufwand! Von Ernährung über Bewegung
bis hin zu mentaler Fitness: Finde heraus, wie du mit
kleinen Veränderungen große Wirkung erzielst. 

Unsere 10 Tipps helfen dir, Beschwerden zu lindern
und neue Energie zu gewinnen.
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Und jetzt wünschen wir dir viel Freude
beim Lesen unserer Tipps für mehr
Vitalität 50Plus! 

Ulrike & Jörg - Gründer Wir BestAger

Damit du nichts von Wir BestAger verpasst, folge dem
Link oder scanne den QR-Code, um unseren
Newsletter zu abonnieren. So bleibst du immer auf
dem Laufenden und geniesst viele Vorteile als
Community Mitglied.
Newsletter anmelden
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Beginne den Tag mit einer Mischung aus komplexen Kohlenhydraten,
Proteinen und gesunden Fetten, z. B. Vollkornbrot, Kräuter-Topfenaufstrich,
Haferflocken mit Nüssen und Beeren, einem Smoothie. 

1.  Bleib in Bewegung, auch im Alltag!
Integriere Bewegung in deinen Alltag: Geh zu Fuß, benutze die
Treppe oder fahr Fahrrad. Ein täglicher Spaziergang von 30
Minuten bringt deinen Kreislauf in Schwung und hebt die
Stimmung. Bewegung an der frischen Luft ist besonders effektiv.

2.  Starte mit einem Powerfrühstück

🔗 Mehr dazu in unseren Blogs - z.B. Radfahren

🔗 Mehr dazu in unseren Blogs - z.B. Gesunde Ernährung 50Plus
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Ein erholsamer Schlaf ist wichtig – deine Abwehrkräfte werden gestärkt,
Stoffwechsel-Abbauprodukte abtransportiert, Wachstumshormone
ausgeschüttet. Eine feste Abendroutine und eine angenehme Schlafumgebung
helfen, gut zu schlafen und voller Energie aufzuwachen.

3.  Ausreichend trinken
Dehydrierung macht müde. Trinke täglich 1,5–2 Liter Wasser (z.B. mit Zitrone,
Melisse oder  Gurke) oder ungesüßten Kräuter- oder Früchtetee, um deinen
Körper fit zu halten. Ganz besonders solltest du an heissen Sommertagen auf
ausreichend Flüssigkeit achten.

4.  Schlaf ist das A und O

🔗 Mehr dazu in unseren Blogs - z.B. Was tun bei Hitze?

🔗 Mehr dazu in unseren Blogs - z.B. 10 Tipps für guten Schlaf ab 50
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Gemeinsam ist das Leben schöner! Verbringe Zeit mit Familie, Freunden oder in
einem Verein. Soziale Kontakte fördern dein seelisches Wohlbefinden und wirken
sich positiv auf deine Gesundheit aus. Ein Telefonat oder ein spontanes Treffen
können dir sofort Energie geben.

5.  Iss bunt und ausgewogen
Setze auf frische, natürliche Lebensmittel und achte auf Vielfalt: Obst, Gemüse,
Vollkornprodukte und gesunde Fette liefern die Energie, die dein Körper jetzt
braucht. Reduziere stark verarbeitete Produkte und gönne dir ab und zu einen
gesunden Snack wie Nüsse oder Beeren.

6.  Pflege deine sozialen Kontakte

🔗 Mehr dazu in unseren Blogs - z.B. Gesunde Ernährung 50Plus

🔗 Mehr dazu in unseren Blogs - z.B. Wie wirkt sich soziale Isolation aus?
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Lachen ist die beste Medizin – es setzt Glückshormone frei, reduziert Stress und
stärkt dein Immunsystem - ein echter Energiebooster. Schau eine lustige Serie,
triff dich mit Freunden oder erinnere dich an schöne Momente. Schon ein einziges
herzhaftes Lachen kann deinen Tag aufhellen und dir neue Energie schenken.

7.  Sag Ja zu Krafttraining
Krafttraining ist nicht nur etwas für die Jungen – es hilft dir, Muskeln zu
erhalten, deine Knochen zu stärken, deinen Stoffwechsel anzukurbeln und
verbessert deine Haltung.  Starte mit leichten Gewichten oder nutze dein
eigenes Körpergewicht – dein Körper wird es dir danken!

8.  Lach mal wieder!

🔗 Mehr dazu in unseren Blogs - z.B. Muskelaufbau ab 50

🔗 Mehr dazu in unseren Blogs - z.B. Sind wir mit 50 glücklicher?
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Nimm dir bewusst Auszeiten, um zur Ruhe zu kommen. Ob Meditation, Lesen
oder ein entspannendes Bad – diese Momente gehören nur dir und helfen dir,
neue Energie zu tanken. Plane sie fest in deinen Alltag ein, um deine Balance zu
halten. 

9.  Halte dein Gehirn fit
Dein Gehirn liebt Herausforderungen! Neues zu lernen hält dich geistig fit und
gibt dir das Gefühl, etwas Sinnvolles zu tun – das steigert deine Lebensfreude.
Probiere ein neues Hobby aus, lerne eine Sprache, mach Kreuzworträtsel
oder Sudoku oder nimm an einem Online-Kurs teil. 

10.  Nimm dir Zeit für dich selbst

🔗 Mehr dazu in unseren Blogs - z.B. Sinne aktivieren
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https://wir-bestager.jetzt/das-gehirn-sollte-nicht-in-rente-gehen/
https://wir-bestager.jetzt/die-sinne-aktivieren/


Deine Energie liegt in
deinen Händen!

Mit diesen Tipps kannst du dein Wohlbefinden Schritt für Schritt steigern. Wichtig ist, dass
du dir Zeit für dich selbst nimmst und neue Gewohnheiten langsam integrierst.!

Damit du nichts von Wir BestAger verpasst, folge dem Link oder scanne den QR-Code,
um unseren Newsletter zu abonnieren. So bleibst du immer auf dem Laufenden und
geniesst viele Vorteile als Community Mitglied.
Newsletter anmelden
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